Hart en Lust by Wiel, H. van der et al.
HART EN LUST

Seksualiteit en intiem contact na een hartaandoening

1.		Voor wie is deze brochure

Deze brochure is geschreven voor (ex)-hartpatiënten. Natuurlijk ook voor partners, omgeving, hulpverleners en dergelijke, maar toch in de eerste plaats voor mensen die geconfronteerd zijn met een hartaandoening. 
Het is logisch dat mensen die een hartaandoening hebben, of hebben gehad, vragen hebben over seksualiteit. Op een bepaald moment heeft het lichaam je 'in de steek gelaten' en nu vraag je je af of vrijen en intiem seksueel contact nog wel kan en nog wel mag. 

Voor veel mensen geldt gelukkig dat ze met hun partner, of met een andere vertrouwenspersoon, kunnen praten over dat wat hen bezighoudt. Ze houden rekening met eventuele beperkingen en nemen de draad van hun leven, ook op het gebied van de seksualiteit, na verloop van tijd weer op. 

Toch blijft seksualiteit voor veel mensen ook een onderwerp waar niet zo makkelijk over gesproken wordt. Ook dat is logisch. Je praat niet zo snel over dingen die privé en intiem zijn ... terwijl het hebben van een intieme lichamelijke relatie toch ontzettend plezierig en fijn kan zijn.

Als er vragen of problemen op het gebied van seksualiteit zijn is het erg belangrijk dat je daar met anderen over kunt praten. Misverstanden kunnen dan voorkomen worden en er ontstaat begrip voor de moeilijkheden die er zijn. 

In deze brochure wordt ingegaan op een aantal onderwerpen die met seksualiteit te maken hebben. Het lezen van deze brochure kan de problemen die je er misschien mee hebt niet oplossen. Het kan wel een aanleiding zijn om er eens met je partner, een vertrouwenspersoon of een hulpverlener over te praten. Het lezen van deze brochure en erover praten kan dan wellicht misverstanden en twijfels wegnemen en dat kan helpen om ook op het gebied van intieme relaties de draad van het leven weer op te nemen.

2.		Het hart op hol
Als er iets met je hart gebeurt gaat dat de meeste mensen niet in de koude kleren zitten. Je leven is ontregeld, je lichaam heeft je ‘in de steek gelaten’ en er komen gevoelens van onzekerheid en angst bij je boven. Voor veel mensen geldt dat die gevoelens van onzekerheid en angst  gevolgen hebben voor de manier waarop ze met seksualiteit en intieme relaties omgaan. De vragen liggen dan voor de hand: is seks niet gevaarlijk voor mijn hart, kan ik nog wel echt met iemand vrijen, kan ik nog wel klaarkomen, krijg ik als man nog wel een erectie en hoe reageert mijn hart als ik met iemand vrij. 
De antwoorden op die vragen zijn vaak moeilijk te geven en de antwoorden zullen per persoon ook verschillend zijn. Daarbij komt nog dat veel mensen niet zo makkelijk over zo'n intiem onderwerp praten. Niet met de partner en misschien al helemaal niet met de specialist of met de huisarts.

In deze brochure gaan we in op de mogelijke gevolgen van hartklachten op je seksuele leven en andersom. 
Gelukkig krijgt niet iedereen met hartklachten ook seksuele problemen. Maar gebleken is wel dat bijna iedereen er vragen, twijfels en zorgen over heeft. En omdat het goed is om daar eens open en eerlijk met iemand over te praten en omdat er nogal wat twijfels en angsten onterecht zijn, gaan we ook daar in deze brochure nader op in.

Ook voor hulpverleners
Omdat ook cardiologen, huisartsen en verpleegkundigen gewone mensen zijn is het ook voor hen niet altijd even eenvoudig om over seksualiteit te praten. Op sommige vragen zijn geen pasklare antwoorden en er zijn hulpverleners die er maar liever niet over spreken. 
Dat is jammer, want ook al zijn oplossingen vaak niet direct voorhanden, het kan toch een hele opluchting zijn om er eens met iemand over te praten en je zorgen met iemand te delen. Deze brochure geeft informatie aan mensen die geconfronteerd zijn met hartklachten. We hopen dat het ook een hulpmiddel is om een gesprek tussen de patiënt en de hulpverlener op gang te brengen.

Niet alle problemen kunnen door middel van praten worden opgelost. Net als praten is seks een manier om met elkaar te communiceren. Het is een manier waar vaak geen woorden bij nodig zijn. Bij seksualiteit worden emoties op een lichamelijke en intieme manier overgebracht. Er zijn momenten waarop het lichaam geen woorden nodig heeft en waarop zonder woorden misschien wel meer verteld wordt dan mét woorden.

3.		Hartklachten
Seksualiteit speelt een belangrijke rol in ons leven. Volgens sommige seksuologen is ons seksuele leven een soort maatlat voor het leven van alledag. De manier waarop we vrijen en met intieme relaties omgaan laat zien hoe we in het leven staan: emoties, gedrag, normen en waarden zijn terug te vinden in het liefdesspel. 
Van de andere kant hebben gebeurtenissen uit het dagelijks leven direct gevolgen voor ons seksuele leven. Wie moe en leeg van zijn werk komt kijkt anders tegen seks aan dan tijdens een romantisch weekendje met zijn tweeën. Iedereen vindt dat logisch en eigenlijk is het dus ook helemaal niet vreemd dat hartklachten hun weerslag kunnen hebben op de manier waarop je met seks omgaat.

Het hart is heel speciaal
Op de eerste plaats is het hart een sterke spier die ons bloed rondpompt. Het hart is voor ons letterlijk van levensbelang. 
Het hart heeft voor de mens niet alleen lichamelijke betekenis, maar ook een symbolische. Het hart staat voor liefde, leven, moed, dapperheid en vriendschap. De Nederlandse taal kent niet voor niets een groot aantal zegswijzen en spreekwoorden die over het hart gaan. Het hart op de tong hebben, een gebroken hart, het hart zinkt me in de schoenen en iemand een hart onder de riem steken zijn er daar maar een paar van. Ons hart is ons op vele manieren dierbaar. Als daar wat mee aan de hand is, heeft dat grote gevolgen voor de manier waarop we tegen het leven aankijken.

Hartklachten betekenen vaak een ommekeer in iemands leven. Gezondheid blijkt niet meer zo vanzelfsprekend, de toekomst wordt onzeker en in het dagelijks leven zul je ineens met van alles en nog wat rekening moeten gaan houden. De onzekerheid die daarvan het gevolg is, wordt vaak emotioneel geuit. Je wordt angstig, verdrietig, boos en het zelfvertrouwen kan een behoorlijke deuk oplopen. Het gevolg is dat je op een vervelende manier 'niet lekker in je vel zit' en dat kan de seksuele relatie die je hebt behoorlijk verstoren. 

Kader: Faalangst
'De eerste keer was verschrikkelijk, ik lag alleen maar te piekeren of het wel zou lukken. Ik kon op een gegeven moment nergens anders meer aan denken. Mijn erectie verdween en kwam ook niet meer terug. De volgende keer was ik natuurlijk nog veel meer aan het piekeren en op een gegeven moment hebben we de pogingen maar gestaakt. Gelukkig heeft de huisarts me verteld dat ik niet enige was met dat probleem. Zij begon erover, ik had dat zeker nooit gedurfd. Ze heeft me eerst op mijn gemak gesteld en verteld dat het heel normaal is dat het hebben van seks een probleem kan zijn. Toen heeft ze me doorverwezen naar een psycholoog en binnen een paar weken was ik van mijn faalangst af. Het vrijen is nu leuker dan ooit tevoren, misschien wel omdat we er nu ook samen over praten, ik weet het niet, het zou toch kunnen?'.

4.		Het verwerken van emoties
Om opnieuw van seks te kunnen genieten, moeten die gevoelens verwerkt worden. Dat kan op verschillende manieren. Praten, vertellen over angsten, en onzekerheden is een manier. Praat vóór het vrijen met je part​ner over je wensen en angsten op seksueel gebied. Ga er niet van uit dat de ander wel weet wat je wel of niet lekker vindt en wel of niet aandurft. Neem zelf het initiatief om dingen te bespreken en wacht niet tot de ander erover zal beginnen. Je partner vindt het misschien nog moeilijker om over seksualiteit te praten dan jij. Als je er zelf over begint hoeft je partner er in ieder geval niet naar te raden naar wat jij ervan vindt. Laat je partner ook even weten dat je niet van porselein bent en je hart en vaten het heus wel aan kunnen als je aangeraakt wordt. Vertel je partner dat je het in ieder geval zult laten weten als iets pijnlijk is of als je iets niet prettig vindt.

Niet praten maar doen
Sommige mensen zijn niet zulke praters, zeker niet als het over emoties gaat. Dat is misschien jammer, maar ieder vogeltje zingt nu eenmaal zoals het gebekt is. Het kan zijn dat je nooit geleerd hebt om openlijk over je emoties te praten of er zijn andere redenen dat je dat niet goed afgaat. Gelukkig zijn er ook andere manieren om je emoties te delen met anderen: namelijk met je lichaam. Vrijen, elkaar vasthouden, knuffelen en strelen, kunnen manieren zijn om je angsten en onzekerheden aan anderen duidelijk te maken. Als je dat doet en als dat allemaal betrekkelijk nieuw voor je is komen niet alleen je emoties naar boven, maar misschien ook de tranen en het verdriet. Als dat gebeurd is er niets om je voor te schamen. Laat je verdriet maar komen en gun jezelf de angsten die je hebt. Alleen op die manier kom je er achter dat je je zo voelt en ook voor de partner kan dat een hele openbaring zijn.

Gun jezelf tijd en ruimte
Je hebt een ingrijpende gebeurtenis achter de rug; iedereen snapt dat en wees daarin ook eerlijk tegenover jezelf. Emoties en labiliteit zijn een logisch gevolg van wat je hebt doorgemaakt, sta die emoties toe. Je zit jezelf alleen maar in de weg als je alles bij het oude wilt houden, of de grote piet uit wilt hangen. Het vinden van een nieuwe levensstijl na de behandeling  kost tijd en bedenk dat anderen pas met jou overweg kunnen als jij met jezelf overweg kunt. 
Neem de tijd en ruimte om de gevoelens te accepteren en een plaats te geven. Daar is tijd voor nodig en je moet daarbij eerder aan maanden denken dan aan weken. 

Verwerken doe je samen
Het verwerken van emoties is meer dan alleen het toestaan van emoties en angsten. Je moet ook leren om open te staan voor de gevoelens van de ander. Ook voor je partner is de confrontatie met hartklachten zwaar en veeleisend. Luister naar elkaar, praat over jullie verdriet en angst en je zult zien dat ze dan bijna 'vanzelf' verdwijnen. En praat niet alleen over de angst en de onzekerheden die jullie hebben. Vergeet ook de fijne dingen, de dingen die je lekker en plezierig vindt, verlangens en behoeften die jullie hebben niet.

5.		Hartklachten, en dan?
De confrontatie met hartklachten kan heel ingrijpend zijn. In dit hoofdstuk wordt ingegaan op de seksuele gevolgen van die confrontatie. Daarbij worden verschillende aspecten van seksualiteit onderscheiden. Aan de orde komen achtereenvolgens de zin in seks, de seksuele opwinding en het orgasme.

Zin in seks
Zin om te vrijen heeft alles te maken met hoe je je over het algemeen voelt. Als de zin in seks er niet is als je met hartklachten te maken hebt of hebt gehad is dat geen reden om je zorgen te maken. Je voelt je misschien onzeker, je zit niet lekker in je vel, je voelt je lang niet optimaal en dat heeft invloed op de manier waarop je tegen seksualiteit en intieme relaties aankijkt. Maak je dus zo min mogelijk zorgen en bedenk: het komt vanzelf wel weer terug. Als de zin in seks er wel is, is dat al evenmin een reden om je zorgen te maken, je kunt vaak meer dan je denkt.

Seksuele opwinding
Seksuele opwinding kan een bron van angst en onzekerheid zijn: je hart gaat sneller kloppen, je ademhaling verandert en er kan pijn op de borst optreden. De kenmerken van seksuele opwinding lijken dus erg op die van hartklachten. Dat kan tot angst en paniek leiden: 'Mijn hart kan het niet aan.' 

Ter geruststelling:
Seks vraagt niet meer inspanning dan het oplopen van twee trappen, of in flinke wandelpas een blokje om. Als je arts vindt dat je die activiteiten zonder problemen uit kunt voeren, is er geen enkele reden om te denken, dat je hart het vrijen niet aan kan.

Het orgasme
Het orgasme, klaarkomen, is een activiteit, waarbij lichaam en gevoel zich ontladen. Het hart gaat sneller pompen, de ademhaling verandert en spieren trekken zich samen. Het lichaam reageert net als bij sommige hartklachten. Dit kan angst en paniek teweegbrengen, vooral omdat veel mensen zich tijdens het orgasme kwetsbaar en open voelen, wat de emoties nog eens extra verhevigt. Kortom, het orgasme kan gevoelens van angst en onzekerheid naar boven brengen die het plezier behoorlijk bederven. Ook bij de partner, die zich gaat afvragen of het hart het allemaal nog wel aankan.

Om een orgas​me te kunnen bele​ven, moet je je kunnen overge​ven aan je gevoelens. Je moet je laten gaan en daarmee als het ware even de controle over de eigen situatie loslaten.  ‘La petit mort’ noemen de Fransen het daarom. Voor mensen die iets heel ingrijpends hebben meegemaakt is dat loslaten erg moeilijk. In reactie op het gebeur​de proberen ze juist de touwtjes stevig in handen te houden. Overga​ve is dan niet bepaald het meest voor de hand liggende, zeker niet als de lichame​lijke sensaties van het orgasme sterk lijken op sensaties die optre​den tengevolge van hartklach​ten.

Weer is het goed om te bedenken: Als je twee trappen op kunt lopen of een flink blokje om, is er eigenlijk geen reden tot ongerustheid, je hart kan het vrijen best aan.


Verbeteren van de conditie
Ons seksueel functioneren wordt door twee factoren bepaald:
Op de eerste plaats is dat je lichamelijke conditie en op de tweede plaats je emotionele conditie. 
Door het gebruik van bepaalde medicijnen of als gevolg van een medische ingreep kan je lichamelijke conditie aanzienlijk verbeteren. Dat hoeft natuurlijk niet te betekenen dat het op seksueel gebied ook direct weer beter gaat. Ook aan positieve veranderingen moet je wennen, het duurt even voor je alles weer kunt en durft wat je eerst deed.

6.		Seksuele mogelijkheden
Hartklachten hebben veel emotionele en lichamelijke gevolgen. Welke dat precies zijn, is van persoon tot persoon verschillend en afhankelijk van allerlei maatschappelijke, psychologische en lichamelijke factoren. In dit hoofdstuk wordt ingegaan op de  gevolgen van hartklachten en op de invloed daarvan op de seksuele mogelijkheden.

Kort na de behandeling.
Als je kort na de behandeling behoefte hebt aan intiem seksueel contact, zijn een paar punten speciaal van belang. We zullen ze hier kort toelichten.

Als je graag wilt weten of seksueel contact kort na de behandeling verstandig is, vraag dat dan na bij iemand bij wie je onder behandeling bent, bijvoorbeeld je huisarts of je cardioloog. Hij kent je wat dat betreft goed en kan antwoord geven op je vragen. En als hij het antwoord op je vragen niet weet, kan hij je helpen door je te verwijzen naar iemand die dat wel kan.

Praat over wat je precies wilt of verwacht. Mensen die je gedachten kunnen lezen zijn zeldzaam en de kans dat je partner dat kan is dus wel erg klein. Alleen als je er met je partner over praat kan hij of zij weten wat je wel of juist niet wilt en wat je wel of niet kunt en durft. De manier waarop je nu met seksualiteit omgaat is misschien anders dan voor je hartklachten kreeg. Wat hetzelfde is gebleven, is het feit dat jij de enige bent die aan kan geven wat je zelf wilt en niet wilt. Kom daar dus voor uit, dan kan de ander daar rekening mee houden. 

Alle begin is moeilijk. 
Als je voor het eerst weer met je partner wilt gaan vrijen, is de kans groot dat je zenuwachtig bent. Voor de hand liggende vragen zijn of je nog wel klaar kunt komen, of je als man nog wel een erectie kunt krijgen, of je als vrouw geen pijn zult hebben bij het vrijen en of je nog wel net zo lekker als voorheen kunt vrijen. Het is goed mogelijk dat het door die spanning de eerste keer op een teleurstelling uitloopt. Laat je hierdoor niet ontmoedigen, alle begin is moeilijk en oefening baart kunst.

Kader: Toen ik na mijn hartinfarct voor de eerste keer weer met mijn man ging vrijen moest ik er aan denken dat het net zo ging als vroeger met mijn eerste vriend. We waren alletwee zenuwachtig en hoopten maar dat de ander daar niets van zou merken. Ik lag steeds naar mijn hart te luisteren en van het vrijen kwam niet veel terecht. Gelukkig reageerde mijn man heel spontaan. ‘Als het niet gaat, stoppen we er toch deze keer mee, kom maar lekker bij me liggen, volgende keer beginnen we wat rustiger en je zult zien dat het dan al veel beter gaat …. en zo niet, zeg het dan, want jij was nu net zo zenuwachtig als ik, of niet soms.’

7.		Nieuwe ronde, nieuwe kansen
Omdat je lichamelijke conditie in het begin misschien te wensen overlaat is het goed om in het begin vooral rustig aan te doen. Besteed veel aandacht aan knuffelen en aan het strelen van prikkelende plekjes. Vraag eens wat bij de ander een gevoelig en opwindend plekje is. Wie weet, wordt vrijen zo nog leuker en spannender als vroeger, omdat je jezelf en de ander meer de gelegenheid geeft om duidelijk te maken wat hij of zij echt lekker vindt.


Kader: Normaal praat ik niet zo makkelijk over intieme dingen en vóór mijn hartklachten kwam praatten we eigenlijk nooit zo over seks. De huisarts heeft me een keer gezegd dat het best goed is om er wel met mijn vriend over te praten. En toen het vrijen de eerste keren niet erg lukte, begon ik er zowaar zelf over. Mijn vriend vroeg meteen wat ik op dat moment het lekkerst zou vinden en tot mijn eigen verbazing kwam het antwoord onmiddellijk. Hij moest mijn voeten masseren en dan verder heel langzaam doormasseren tot aan mijn nek. Ik vond het heerlijk en mijn vriend gelukkig ook.

Uit dit voorbeeld blijkt wel dat vrijen meer is dan klaarkomen. In de loop van je leven ontwikkel je allerlei gewoonten, ook op seksueel gebied. Die gewoonten zijn meestal prima, omdat ze bij jou passen en omdat ze overeenkomen met wat je wilt en kunt. Als het door bijvoorbeeld hartklachten niet langer mogelijk is om geslachtsgemeenschap te hebben, betekent dat niet dat je helemaal geen intiem seksueel contact meer kunt hebben. Er zijn gelukkig heel veel manieren om elkaar seksueel te bevredigen en van elkaar te genieten. Met wat fantasie en creativiteit weten jij en je partner er vast wel een aantal te verzinnen, die voor beide de bevrediging geven die je wilt en die mogelijk is. Normale of goede seks bestaat gelukkig niet, alles is goed, zolang jij en je partner ervan genieten.

Kader: ‘Na mijn hartklepoperatie heeft het een tijd geduurd voor ik weer zin in seks kreeg. Doodeng in het begin, maar stapje voor stapje hebben we opnieuw leren vrijen. Niet forceren, dat was het belangrijkste. Wel vervelend is het geluid van die hartklep. Ik heb zo’n metalen klep en als je dan samen bezig bent, dan ratelt  en kleppert dat ding verschrikkelijk. Nou, reken maar dat dat niet bevorderlijk is voor de stemming. Maar we hebben er wat op gevonden. We zetten nu muziek op, vooral Toots Tielemans die de melodie van Turks Fruit speelt blijkt die hartklep prima te overstemmen. Laatst waren we bij een collega en die zette de LP op. Mijn vrouw en ik keken elkaar even aan en zijn vroeg naar huis gegaan...’

8.		Anders vrijen
Het is mogelijk dat de gevolgen van de hartklachten die je hebt zo groot zijn, dat het niet langer mogelijk is om op dezelfde manier seksueel contact te hebben als vroeger. Met name na een infarct kan het zijn dat je voortdurend pijn op de borst hebt als je je, zoals bij het vrijen, inspant.

Veel bloeddrukverlagende medicijnen, zoals alfa- en bètablokkers, kalmerende middelen, antidepressiva en slaapmiddelen kunnen erectiestoornissen veroorzaken. Er zijn ook medicijnen die remmend werken op het krijgen van een orgasme. Het is belangrijk om de bijsluiter van de medicijnen goed te lezen, omdat de bijwerkingen daar meestal in genoemd worden. Omdat nog lang niet alles over alle bijwerkingen bekend is en omdat de gevolgen van medicijngebruik per persoon kunnen verschillen, is het goed er met uw arts over te praten. Het is ook mogelijk dat de bijwerkingen bij ouderen anders zijn dan bij jongeren en bij vrouwen anders dan bij mannen. Ook hier geldt: één antwoord voor iedereen is niet te geven, bespreek het met je arts en zorg dat je antwoord krijgt op al je vragen.

Een nieuw begin
Het klinkt misschien raar, maar de lichamelijke beperkingen en de bijwerkingen van de medicijnen kunnen ook een impuls geven aan uw liefdesleven. Als jij en je partner op zoek gaan naar manieren van vrijen die anders zijn dan je gewend was, wordt het mogelijk om op een heel nieuwe en wie weet heel bevredigende manier van seks en intimiteit te genieten. Seks kent geen regels en wetten, het is vaak een groot en onontdekt gebied met grenzeloze mogelijkheden.

Bij sommige hartklachten, bijvoorbeeld bij pijn op de borst na een infarct, kan het nodig zijn om voortaan in een andere houding dan voorheen te vrijen. Het makkelijkst is dan een houding, waarbij je je het minst hoeft in te spannen. Sommige houdingen laten meer activi​tei​ten toe als bewegen en strelen. Andere houdingen zijn meer pas​sief. 
Het is belangrijk om met elkaar over zulke veranderingen van hou​ding te praten. Want niet alleen de houding verandert daardoor, ook de rolverdeling kan anders wor​den. Als je gewend was om bijvoorbeeld een wat passievere rol bij het vrijen te hebben, kan het behoorlijk ingrijpend zijn als er nu van je verwacht wordt dat je actiever bent. Er moet dan gezocht worden naar een mogelijkheid, waarin de behoefte van beide partners voldoende ruimte krijgt. 

Over smaak valt niet te twisten, wel te praten. Sommige mensen vinden het bijzonder opwindend en plezierig om bij het strelen ook de mond en de tong te gebruiken. Anderen vinden dat vies of abnormaal. Ook hier geldt dat de beste manier om er achter te komen welke manier van vrijen het beste past bij jullie nieuwe omstandigheden is om er met elkaar over te praten. 

Tot slot
Wie tijdens of na een hartaandoening vragen, onzekerheden en problemen ondervindt bij het vrijen hoeft zich daar absoluut niet voor te schamen. Veel mensen hebben er last van en dat is ook logisch. Je leven komt op zijn kop te staan en net als bij alle ingrijpende ervaringen in het leven, heeft dat gevolgen voor de manier waarop je tegen seksualiteit aankijkt en er mee omgaat. Neem de tijd en praat erover met je partner, je arts of een psycholoog. Laat weten wat je lekker vindt en laat weten hoe vrijen voor jou (weer) de ervaring kan zijn die het zijn kan. Geef je beperkingen en je mogelijkheden aan en praat daarover met je partner. Respecteer de ander en vraag respect van de ander. Probeer je zomin mogelijk zorgen te maken, wat vandaag niet gaat, lukt misschien morgen of volgende week wel. Houdt rekening met het feit dat een medische ingreep en medicijngebruik gevolgen kunnen hebben voor je seksuele beleving. En niet op de laatste plaats: bij het vrijen gelden geen wetten en verplichtingen, alles mag en alles kan, als het voor jou en je partner maar acceptabel, lekker en mogelijk is.










